Ranajky

Desiata

Obed

Olovrant

1. vecCera

2. vecera

Hlavné body

Vase chudnutie sa
blizi ku koncu

Je dolezité dodrzat
principy postupného
prechodu z ketézy na
sacharidovy metabo-
lizmus

Predposledna 2. faza
zahfna jedno bezné
jedlo denne

Chceme si udrzat
véhu a vyhnut sa
priberaniu

Jedalnicek 2. faza

jedlo Dr.Slim

povolena

zelenina

bezné jedlo

jedlo Dr.Slim

jedlo Dr.Slim

jedlo Dr.Slim

2. FAZA CHUDNUTIA
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Vase chudnutie sa preklopilo do 2. fazy,
ktora trva 7 az 14 dni

V druhej faze diéty Dr.Slim zacina postupné a pomalé zac-
lenovanie sacharidov do vasho jedalnicka. Obed sa nahradi
normélnym jedlom (vid priklady 2. strana), pomocou ktoré-

ho sa pomaly zac¢nete vracat k beznému stravovaniu.

Ak ste mali pocas diéty 5 proteinovych jedal Dr.Slim, tak
v druhej faze pokracujete uz len so 4 jedlami Dr.Slim a obed
nahradite normalnym jedlom. Docieli sa tym postupné zvy-
senie denného prijmu sacharidov az na cca 50 g. Budete
stale chudnuat aj ked o trochu pomalsie ako v prvej faze.

Tato faza, je pre ukoncenie proteinovej diéty vel'mi dolezita.

DrSispe,

_ JABLKOVO-
SKORICOVA Kasa

Kazdy den si dajte
dostatok

Aerébny pohyb strie-

V 2. faze diéty sa odpo-
povolenej

ruca pravidelne hybat,
aspon 2x tyzdenne a
aspon 45 minut. Staci
napriklad rychlejsia
chodza,

nordic walking ¢i1 po-

bicyklovanie,

maly beh.

dajte s anaerébnym,
ak sa da, tak idealne
napriklad s navstevou
posilnovne alebo lekcie
pilates ¢i1 power yoga.
Akykolvek pohyb je
lepsi ako ziadny :)

Informacny letak 2 faza, www.slimteam.sk

zeleniny, a to az do
mnozstva 500 g.

Pouzite ju ako prilo-
hu ¢1 na desiatu, ale-
bo ked na nu dosta-
nete chut



ﬁ 3 K tuprave zeleniny, ¢i povolené-

Slim Team - h . AV vep _

EEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEE . . o jedla mozete pouzit za stu
Uz len krocik k

o dena lisovany olej (olivovy, rep-
ukonceniu diéty! kovy, sezamovy, lanovy).

Dodrzujte odporucania tykajtce

Nezabudajte na dostatocny pitny rezim,

aspon 2 litre denne (voda, nesladeny ¢aj). sa spbsobu pripravy bezného

L ) » jedla.
Dochutit uz mozete aj pomocou lyzice
sojove] omacky, alebo lyzice citronove;j Nesmazte, nevyprazajte, nefri-
stavy, pripadne octu ¢i dijonskej horéice. tujte. Idealne sposoby pripravy

su dusenie na vode, restovanie s
pridanim lyzicky kvalitného
rastlinného oleja, varenie v pa-
re, ¢1 marinovanie.

Ukazka moznych jedal na obed pocas 2. stabilizacnej fazy diéty

. Hovidzi (kuraci, divinovy) steak s fazulko-
vymi luskami na slaninke

. Dusen4 ¢i pe¢end ryba (losos, tuniak,
pstruh, makrela) s mieSanym Saldtom s
paradajkami a dijonskym dresingom

. Pecené kura na kyslej kapuste

e  Segedin (kuraci, bravéovy) + 1 celozrnny
rohlik

. Kurcie prsia v hribovej omacke

. Zapekany karfiél so sunkou a slaninkou

. Grilovana cuketa s fazulkami

info@slimteam.sk
0918 409 702

IWWW.slimteam.SkI



